
یبوست مشکلی است که بسیاري از سالمندان را آزار 

ها و ماشینی شدن دهد. امروزه با کم شدن فعالیتمی

زندگی و پیروي از رژیم غذایی با فیبر و مایعات کمتر، 

شیوع عارضه یبوست افزایش یافته است. این موضوع در 

برابر افراد  5سالمندان  .داردايسالمندان اهمیت ویژه

رض یبوست می باشند.جوان در مع

چیست؟ یبوست تشخیص روش 

ماه، حداقل دو مورد از چهار  12در صورتی که طی 

وجود آمد، دلیل بر ابتلاء به یبوست  نشانه زیر در شما به

:است

کمتر از دو بار دفع مدفوع در هفته

تر از حد (چهار برابر خشک مدفوع بسیار خشک 

.)معمول

(چهار برابر حد ها هآوردن فشار بیش ازحد به رود

.)طبیعی

(حداقل یک مرتبه در هر نشدن کامل روده  حس تخلیه

.)چهار بار رفتن به دستشویی

؟در معرض یبوستند چرا سالمندان

هاي بدن را تحت تأثیر قرار روند پیري، تمامی ارگان

دهد.:می

هاي عمومی و عفونی، درصد احتمال ابتلاء به بیماري

اختلال  دیابت،. بردالمندان بالا میبروز یبوست را در س

هاي عروقی، پارکینسون و بیماري، تیروئیدعملکرد غده 

اند.ی و .... در بروز یبوست سهیمافسردگمغزي،

کدامند؟ زاداروهاي یبوست 

برها، ئین، تب ها مثل مورفین، کدبعضی داروها و مسکن

داروهاي قلب، داروهاي ضد افسردگی و داروهاي 

طور معمول سبب بروز به  و آلزایمر بیماري پارکینسون

. شوندیبوست می

: هایی براي رفع یبوستتوصیه

 لیوان آب بنوشید 8تا  6حداقل روزي.

کند.اي را راحتتر میمایعات انتقال روده

مایعات مناسب سوپ ، شیر وها، آب میوهآب ،

سالمندان هستند.

چاي و مایعات گازدار چندان مصرف مرتب قهوه ،

کافئین موجود در این مایعات قدرت مناسب نیست. 

.گیردها می حرکت را از اندام

میوه به آب  در صورتی که تمایل دارید مقداري آب

را به شما توصیه  آب پرتقالآب لیمو و ،اضافه کنید

کنیم.می

تان راوقتی هوا گرم است، مقدار مایعات مصرفی

.کمی بالاتر ببرید

اي هستید، پیش از اگر دچار بیماري قلبی یا روده

تان مشورت انتخاب هر نوع مایع نوشیدنی، با پزشک

.کنید

هرگز فیبرها را از یاد نبرید.

تان غذاییي نان و حبوبات غنی شده را در برنامه

.بگنجانید

 صرف کنیدمروزانه مقدار فراوانی میوه و سبزي.

سبوس را در سبوس حاوي مقدار فراوانی فیبر است .

               .داست و حبوبات گرم بریزید و بخوریسوپ، غذاها، م

ها را . سالادهاي نهار و شام ابتدا سالاد بخوریددر وعده

 ، هر بار با تنوع بیشتر از انواع مختلف سبزي تهیه کنید

یا  هاي صنعتی از روغن زیتون و آبلیمو وبه جاي سس

.تان استفاده کنیدآب غوره با توجه به سلیقه

.تان را بالا ببریدالیت بدنیفع

و  پیاده رويراه رفتن، انجام کارهاي خانه، شنا،

گیرد....جلوي یبوست را می
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سعی کنید فعالیتی را بیابید که به آن علاقه دارید. در 

تان را این صورت شما با لذت هر روز فعالیت بدنی 

.  دهیدانجام می 

:میوه ها و سبزیجات ملین و ضد یبوست

، انگور ، کشمش، انبه، ، انجیر، گلابی، آلو بخاراآلو

، ، زیتون، روغن زیتونهلو ، زردآلو ،طالبی  ،پرتقال

اسفناج.

انجیر یا انبه

انجیر تازه یا خشک شده داراي اثر تسکین دهنده 

عدد انجیر خشک 5ا ت4خواب،باشد. قبل از یبوست می

.را در آب خیس کنید و فردا صبح میل کنید

                    
خوردن نصف انبه در صبحانه براي درمان یبوست بسیار 

.مفید است

آلو بخارا

عدد آلوي خشک شده را هنگام شب در یک 6الی5

لیوان آب بخیسانید و صبح آلوها و آب خیسانده را به 

اشتا مصرف کنید.صورت ن

گلابی

براي درمان یبوست بعد از شام یا در هنگام صبحانه، یک 

دعدد متوسط گلابی میل کنی

روغن زیتون

می توانید هرروز صبح ناشتا یک تا دو قاشق روغن 

زیتون مصرف کنید و در وعده ناهار و شام و انواع سالاد 

                                          از روغن زیتون استفاده کنید.

کدو حلوایی 

کدو را خوب بپزید و با کمی شکر مخلوط کنید ، آنرا 

مانند کمپوت در آورید و در درمان یبوست هاي مزمن 

از آن استفاده کنیم.

          

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمارپمفلت

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد

Ziaeian@tums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

ضیائیان مرکز آموزشی درمانی

NO G10

اي مناسب در درمان هاي تغذیهتو صیه

سالمندان وست یب

1400تابستان

پمفلت آموزشی مددجو
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